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Droga Nauczycielko, drogi Nauczycielu!

Niniejszy przewodnik powstat, by wesprzeé Cig w realizacji kolejnej
edycji programu Szkota z Klasg. Tym razem tematem przewodnim
jest odpornosc¢ psychiczna i jej wzmacnianie w szkole. Znajdziesz
tutaj najwazniejsze informacje o tym zagadnieniu, opis kolejnych
krokdw, jakie czekaja Cie w programie, a takze zestaw sprawdzonych
praktyk, ktore wspierajg odpornosc¢ psychiczng uczennic i uczniow.

Publikacja zostata zaprojektowana z mysla o Tobie, Twojej klasie
i Waszych potrzebach. Zachgecamy do potraktowania jej jak dro-
gowskazu, do ktérego bedziesz wracac w trakcie realizacji programu
w swojej szkole. Mamy nadziejg, ze pomoze Ci to zgtebi¢ zagadnienie
odpornosci psychicznej i zainspiruje do dalszych poszukiwan.

JesteSmy ogromnie wdzigczne za Twoje zaangazowanie i poswig-
cenie. Doceniamy kazdy wysitek, jaki wktadasz we wprowadzanie
pozytywnych zmian w Srodowisku szkolnym. Dziekujemy, ze jeste$
czescia tego projektu i ze wspdlnie mozemy tworzyc¢ lepsza szkote.
Bo przysztos¢ Swiata zalezy od madrej edukacji.

Zespodt Fundacji Szkota z Klasa
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Czym jest odpornosé
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Odpornos¢ psychiczna to zdolno$¢ do radzenia sobie z przeciwno-
Sciami i umiejetnos¢ powrotu do réwnowagi po trudnych doswiad-
czeniach. Sktadaja sie na nig wrodzone cechy osobowosci, wrodzo-
ne cechy temperamentu, cechy osobowosci, nabyte umiejetnosci
oraz jakosc¢ relacji z osobami w najblizszym otoczeniu.

Odpornos¢ psychiczng mozemy poréwnac do skrzynki z narzedzia-
mi, ktéra wypetniamy przez cate zycie. Tak jak w dobrze wyposa-
zonej skrzynce znajduja sie rézne narzedzia na rozmaite okazje,
tak w ramach budowania odpornosci uczniowie moga gromadzic¢
ré6znorodne zasoby, ktére pomoga im mierzy¢ sie z codziennymi
trudami.

W tegorocznej edycji Szkoty z Klasg skupiamy sie na odpornosci,
poniewaz wierzymy, ze jest ona kluczem do dtugoterminowego
zdrowia psychicznego. Chcemy pokazywac narzedzia pomagajace
skutecznie stawiaé czota wyzwaniom, ktdre sg nieodtgczna czgscia
zycia. Budowanie odpornosci psychicznej to proces, ktéry pozwala
mtodym ludziom lepiej radzi¢ sobie z codziennym stresem, presja
i niepowodzeniami. Dzigki temu zmniejsza sie ryzyko powaznych
problemoéw zdrowia psychicznego w przysziosci.
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Obszary odpornosci wzmacniane w szkole

Na odpornos¢ psychiczng sktada sie wiele czynnikéw, w dodatku
kazda osoba buduje jg w troche inny sposdéb. Planujac nasz projekt,
postanowitySmy wyréznic te elementy, na ktére w znacznym stopniu
moze wplywac szkota, a ktore jednoczesnie maja najwieksza - po-
twierdzong badaniami - skuteczno$¢ w przeciwdziataniu kryzysom
zdrowia psychicznego.

Opierajac sie na spoteczno-ekologicznym modelu zdrowia, dzielimy
obszary odpornosci wspierane przez szkote na trzy poziomy:

Samoswiadomosé i zarzadzanie soba
Relacje interpersonalne
Zycie spoteczne

Na kazdym z poziomoéw zostaty wyszczegodlnione obszary wptywu
szkoty, a nastepnie opisane kompetencje, ktére moga posiadac
uczennice i uczniowie:



Szkota pomaga
uwierzyé w siebie

Szkota wzmac-
nia wytrwatosé
w osigganiu celow
i samodzielnosé

Szkota pomaga
rozumie¢ emocje
i radzié sobie
ze stresem

Szkota wspiera
dbanie o zdrowie

Szkota tworzy
warunki
do budowania
relacji

Szkota wzmacnia
otwarta
komunikacje

Szkota rozwija
empatieg i uwaz-
nos$¢é na innych

Szkota wzmachnia
sprawczosé, zaan-
gazowanie i odpo-

wiedzialno$é

Szkota rozwija

krytyczne my-
$lenie i pomaga
zrozumieé Swiat

KOMPETENCJE UCZNIOW | UCZENNIC

SAMOSWIADOMOSC | ZARZADZANIE SOBA

Poczucie wtasnej wartosci: wiara we wlasne mozliwosci oparta na §wiadomosci swoich
kompetencji i ograniczeh, samoakceptacja, umiejetnosé identyfikowania i realistycznej oceny
swoich mocnych i stabych stron, odpowiedzialno$é za samego siebie; integralno$¢ rozumiana
jako sp6jnos¢ wartosci, saddw i standardéw zachowania

Wytrwatosé w osigganiu celow i samodzielnosé: umiejetnosé wyznaczania celéw, przyjmo-
wanie odpowiedzialnosci za wtasne uczenie, motywacja do rozwijania pasji i zainteresowan,
konsekwencja w dziataniu, podejmowanie prob i niepoddawanie sie¢ mimo porazek, umiejetnosé
planowania zadan i zarzadzania czasem, umiejetno$é podejmowania decyzji i radzenia sobie
z ich konsekwencjami

Kontrola emocjonalna, radzenie sobie ze stresem: $§wiadomo$¢ wiasnych emocji, rozpo-
znawanie ich w momencie, kiedy sig pojawiajg, nazywanie ich; regulowanie emocji, radzenie
sobie ze sprzecznymi emocjami i stresem, umiejetno$é powrotu do réwnowagi

Dbanie o zdrowie: dobre nawyki zdrowotne, podejmowanie regularnej aktywnosci fizycznej, prak-
tykowanie ruchu, zachowywanie rytmu dnia i zdrowej diety, umiejetno$é odpoczynku i regeneracji;
samos$swiadomosé ciata i zachodzacych w nim zmian; unikanie substancji psychoaktywnych;
dbanie o dobrostan cyfrowy, samoregulacja w korzystaniu z urzadzen cyfrowych

RELACJE INTERPERSONALNE

Poczucie wspélnoty i dobre relacje: aktywne uczestnictwo w grupie, wspétuczestniczenie
w podejmowaniu grupowych decyzji i akceptowanie ich, przestrzeganie regut; gotowosé do przyj-
mowania réznych rél, nawigzywanie i podtrzymywanie relacji grupowych, wzajemny szacunek
i wzajemna pomoc, wspétpraca z cztonkiniami grupy dla osiagniecia wspélnego celu; dobre relacje
zaréwno z rowiesnikami, jak i z dorostymi w szkole; szacunek do innych ludzi z otoczenia szkoty

Otwarta komunikacja: jasne i precyzyjne wyrazanie my$li i uczu¢, umiejetnosé komunikowania
sie z réznymi osobami, uwazne stuchanie; gotowosé wystuchania i branie pod uwage zdania
innych ludzi; przyjmowanie i udzielanie informacji zwrotnych, konstruktywne radzenie sobie
z konfliktami, godzenie sig z réznicami pogladéw

Empatiaiuwaznosé na innych: nastawienie na zrozumienie innych oséb, uwzglednianie réznych
perspektyw, okazywanie zrozumienia dla potrzeb i uczué innych, wspétodczuwanie; reagowanie
na problemy i trudnosci oséb, podejmowanie préb pomocy, wyrozumiato$é i akceptacja dla oséb
bedacych w kryzysie lub trudnej sytuaciji

ZYCIE SPOLECZNE

Sprawczosc, zaangazowanie i odpowiedzialno$é: inicjowanie dziatan i konsekwentne dazenie
do ich realizacji, umiejetnoé¢ rozpoznawania obszaréw wiasnego wptywu; branie odpowiedzial-
nosci za realizacje celdw zespotowych i wspolnotowych; podejmowanie dziatah w odpowiedzi na
potrzeby wtasne, grupy i spotecznosci, postawa nonkonformizmu w obronie istotnych wartosci;
odpowiedzialnoé¢ za swoje otoczenie

Krytyczne myslenie i rozumienie Swiata: ciekawo$¢ poznawcza, krytyczne myslenie, stawianie
pytan i hipotez, wyszukiwanie informacji z réznych zrédet; rozumienie ztozonych, nieoczywistych
zjawisk, umiejetnos¢ logicznego wnioskowania oraz dostrzegania zwiazkéw przyczynowo-skut-
kowych i korelaciji; tolerancja dla wieloznacznosci, odporno$é na manipulacje
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Zanim opowiemy, jak mozna wzmacnia¢ odpornos$¢ psychiczna
uczniéw i uczennic, chcemy zachecic¢ cig do refleksji nad tym, w jaki
spos6b mozesz zadbac o siebie. Niczym podczas prowadzenia akcji
ratunkowych, twoim pierwszym zadaniem jest zapewnienie sobie
bezpieczenstwa i dobrostanu. Wskazdwki dotyczace dbania o sie-
bie znajdziesz w materiale stworzonym przez doktor psychologii
Magdalene Sniegulska



https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2021/05/jak-dbac-o-wlasne-zasoby-by-byc-skutecznym-w-dbaniu-o-innych_cc.pdf
https://www.szkolazklasa.org.pl/wp-content/uploads/2021/05/jak-dbac-o-wlasne-zasoby-by-byc-skutecznym-w-dbaniu-o-innych_cc.pdf

Program Szkota z Klasa

krok po kroku
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programu?

Celem programu jest wzmocnienie kompetencji nauczycielek i na-
uczycieli w obszarze budowania odpornosci psychicznej. Chcemy
zwrdci¢ uwage, ze szkoty moga tworzy¢ korzystne warunki do jej
rozwijania, a tym samym zmniejsza¢ ryzyko wystepowania kry-
zysow zdrowia psychicznego wsrod miodych osdb.

W Fundacji Szkota z Klasg wierzymy w mate rzeczy, ktore duzo zna-
cza. Kazda mata zmiana, jak wprowadzenie nowej metody, krotka
rozmowa z uczniem czy stworzenie przestrzeni do swobodnej
wymiany mysli, moze przynies¢ dtugotrwate efekty.

Jakie dziatania bedziemy realizowaé w programie?

Diagnoza

Cata kadra pedagogiczna szkoty wypetnia ankiete online doty-
czaca obserwowanych zachowan i postaw ucznidéw i uczennic.
Nazywamy to narzedzie diagnoza, poniewaz pozwoli wam okre$li¢
te obszary odpornosci, ktére wedtug grona nauczycielskiego naj-
bardziej potrzebuja wsparcia.

Otrzymacie od nas szczegdtowy raport z wynikéw w waszej szkole,
a podczas konferencji inauguracyjnej prof. Jacek Pyzalski opowie
wam, jak je interpretowad.

11
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Konferencja inauguracyjna

Przedstawicielki szkét zgtebia temat odpornoéci psychicznej i po-

znaja moderatordw, z ktérymi beda pracowac przez caty rok szkolny.  ©--l--0-

.....
.....

.....

.....
.....

WdroZenie praktyki e

Pierwszy semestr to czas dla was na wdrazanie do swojej codzien-
nej pracy praktyki z zestawu zaproponowanego w tym przewodniku
(wiecej o praktykach przeczytasz w kolejnym rozdziale).

Praca z moderatorka lub moderatorem

Kazda ze szkét ma przydzielong osobe (tzw. moderatora/moderator-
ke), ktorej zadaniem jest wsparcie was w realizacji kolejnych krokdw
w programie. Zespoty szkolne beda umawiac sie z moderatorkami
na spotkania online, podczas ktérych bedziecie omawiac kolejne
podejmowane kroki, dzieli¢ sie trudnosciami i sukcesami, zadawac¢
nurtujace was pytania.

Szkolna dyskusja dotyczaca odpornoéci psychicznej

Na przetomie pierwszego i drugiego semestru waszym zadaniem
bedzie zorganizowanie klasowej lub szkolnej dyskusji dotyczacej
odpornosci psychicznej w szkole.

Projekt uczniowski

W drugim semestrze, wspolnie z grupa chetnych uczniéw i uczennic,
zrealizujecie uczniowski projekt edukacyjno-spoteczny dotyczacy
odpornosci psychicznej w szkole.

Festiwal Szkoly z Klasa

Na zakonczenie projektu zorganizujecie Festiwal Szkoty z Klasa, pod-
czas ktorego zaprezentujecie efekty waszej rocznej pracy. Festiwal
to Swieto, ktore zrealizujecie w wybrany przez siebie sposdb.

12



HARMONOGRAM maj-czerwiec 2025
P R OJ E KTU Zorganizowanie szkolnego

marzec 2025 Festiwalu Szkoly z Klasa
Trzecie spotkanie online
z moderatorka lub moderatorem

luty-czerwiec 2025
Zrealizowanie z uczennicami projektu edukacyjnego
dotyczacego odpornosci psychicznej w szkole

styczen 2025
Drugie spotkanie online
z moderatorka lub moderatorem

styczen/luty 2025
Zorganizowanie szkolnej dyskusji
listopad 2024 z uczniami na temat odpornosci
Pierwsze spotkanie online psychicznej w szkole

z moderatorka lub moderatorem

pazdziernik 2024-styczen 2025
Wybranie i wdrozenie minimum 1 praktyki
z katalogu zaproponowanego przez fundacje

7 pazdziernika 2024

Konferencja inauguracyjna w Warszawie

12-25 wrzesnia 2024
Wypetnienie przez catg rade pedagogiczna
ankiet diagnozujacych stan odpornosci

psychicznej w szkole

o ]

wrzesien  pazdziernik listopad grudzien styczen luty marzec kwiecien maj czerwiec

2024 2025
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Praktyki

PRZEWODNIK DLA SZKOt

Czym sg praktyki?

Praktykami nazywamy takie dziatania, ktére mozesz wples¢ w swo-
ja codzienna prace w szkole. To sprawdzone przez nas ¢wiczenia,
metody i techniki, ktére pomagaja wspiera¢ odpornos¢ psychiczna
dzieci i modziezy podczas zajeé. Sq dobrane tak, by mogty z nich
korzystaé osoby uczace réznych przedmiotéw na réznych poziomach
edukacyjnych. Kierujac sie naszym hastem ,,Mate rzeczy, ktére duzo
znaczgy”, chcemy pokazac, ze nawet drobne zmiany - jesli sg stoso-
wane regularnie - przektadaja sie na odpornosé psychiczna uczniéw
i uczennic.

Jak korzystac z praktyk?

Proponujemy dziatania, ktére niekoniecznie zajma ci duzo czasu - ich
moc lezy w powtarzalnosci, uwaznosci i refleksji.

Powtorz praktyke wielokrotnie » Uwaznie obserwuj,
jak wptywa na ciebie i uczennice - Wyciagnij wnioski

Powtarzalnosé

Zachecamy cig do regularnego wykorzystywania wybranej praktyki.
Na realizacje tej czeSci projektu masz caly semestr, poniewaz wie-
rzymy, ze kluczem do sprawdzenia skutecznosci okreslonego oddzia-
tywania jest powtarzanie go wielokrotnie. Kiedy wracasz do tej samej
praktyki, czujesz sie coraz swobodniej w roli osoby prowadzacej,
a uczniowie przyzwyczajaja sie i przetamuja opér, ktory czesto po-
jawia sig na poczatku.

15
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Uwaznosé

Wprowadzang praktyke warto stosowaé z uwaznoscig - zaréwno na
siebie, jak i na mtode osoby. Zanim wprowadzisz praktyke, przeanalizuj
klimat danej klasy i zdecyduj, czy to dobry moment na zastosowa-
BERSNENS nie okreslonego ¢wiczenia. Szczegodlnie ¢wiczenia integracyjne lub te

--------
.........

SSSSSNES wymagajace otwartej rozmowy moga nie by¢é odpowiednie w grupie,
jijljijfjlji;:;i;:;f:-, w ktdrej obserwujesz przejawy przemocy.

Obserwuj réwniez, jak wptywa na ciebie wykorzystanie tej praktyki.
il Zastanoéw sig, w jakim stopniu pomaga ci ona w realizowaniu lekcji.
RSSO Czy jest dla ciebie wsparciem, czy moze utrudnieniem? Jak si¢ czu-
jesz podczas jej stosowania? Jakie zauwazasz reakcje w klasie? Jak

e si¢ zachowuja poszczegodlne osoby? Czy z czasem zauwazasz zmiang
w reakcjach uczennic i uczniow? Jaka?

.....

Refleksja

Kluczowe w realizacji praktyki jest poddawanie jej refleks;ji i wycigga-
nie wnioskow. Zachgcamy cige do notowania swoich obserwacji i prze-
myslen, dzielenia sie nimi z kolezankami i kolegami z pracy, z two-
ja moderatorka lub moderatorem, a nawet z klasa (sprawdzi sie to
szczegolnie w starszych grupach). Refleksja warto sig dzieli¢, zar6wno
gdy wprowadzone dziatanie okazato sie sukcesem, jak i w przypadku
doswiadczania trudnosci.

Co, jesli zadna z zaproponowanych praktyk nie wydaje ci sie
przydatna?

Do programu zapraszamy wszystkie nauczycielki i wszystkich nauczy-

cieli - niezaleznie od poziomu edukacyjnego, nauczanego przedmiotu

i miejsca zamieszkania. To naturalne, ze nie kazda praktyka bedzie

pasowata do twojej klasy, szkoty, przedmiotu. Co mozesz zrobi¢ w takiej
T sytuacji?

» Sprébuj zmodyfikowaé zaproponowane praktyki lub poszukaj in-
nych metod, ktére pomoga ci wspiera¢ odpornosé ucznidéw i uczennic
w wybranym obszarze.

= Porozmawiaj z przypisana ci moderatorkg lub moderatorem - na pew-
no podpowie, w jaki sposob mozesz dostosowac praktyki do swojej sy-
N tuacji. Moderator moze zaproponowac ci sprawdzone ¢wiczenia spoza
tego przewodnika lub skonsultowa¢ twoje pomysty.




Katalog
praktyk
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Samoswiadomos¢e

| zarzadzanie soba

@

Czas: 10-15 minut

Przebieg

Przygotuj mate karteczki (np. post-it). Potrzebne bedzie tez cos do pisania.
Wyjasnij uczniom i uczennicom, czym sa zasoby oraz dlaczego ich swia-
domos¢ i pielegnowanie sg wazne w budowaniu odpornosci psychiczne;j.

Popros, aby kazda osoba napisata na karteczce swoj jeden zaséb (w miod-
szych klasach mozesz uzy¢ sformutowania mocne strony) - cos, co jest
dla niej wazne i pomocne. Nastepnie daj uczennicom i uczniom chwilg,
zeby pomysleli o tym, co zapisali, i sprobowali to sobie wyobrazi¢. Zache¢,
aby rownoczesnie $ledzili pojawiajace sig odczucia z ciata. Po zakoncze-
niu éwiczenia popro$ o podzielenie si¢ swoimi odczuciami na forum lub
w parach. Powiedz, aby kazda osoba zachowata zapisana karteczke.

Powtarzajcie ¢wiczenie na kolejnych lekcjach (np. co kilka dni lub co
tydzien) i gromadzcie karteczki. Niech kazda osoba ma je przy sobie,
np. w piorniku, w plecaku. Po jakims$ czasie zache¢ osoby, by prze-
czytaly swoje notatki, i zapytaj, jak sie czuja. Popro$ o wyobrazenie
sobie jednego ze swoich zasobow doktadniej i o obserwowanie, jakie
doznania pojawiaja sie w ciele. Zapros chetne osoby do podzielenia sie
wrazeniami na forum lub w parach.

18

-----
e o e
.....
e o @
e s s e
o e s .
.....
e e o e
.....
.....
.

.....
o« e e e
.....
e s e
.....
.....
« e s
-----
e o o o
.....
o o o+
.....
e o
-----
o« o o o
.....



SZKOtLA Z KLASA PRZEWODNIK DLA SZKOt

Mozesz wracac do tego tematu na réznych lekcjach. Po wykonaniu ¢wi-
czenia mozesz pytac: jakie zasoby nam pomogty?, a przed wykonywa-
niem zadania: jakich zasobow potrzebujemy, aby poradzi¢ sobie z tym
zadaniem? (np. jaka wiedza z poprzedniej lekcji jest nam potrzebna
aby moc wprowadzac kolejne tresci).

DOKONCZ ZDANIE Cwiczenie powstalo w ramach programu Szkola Dobrostanu

Czas: 5-10 minut
SR Przebieg

Popros ucznidw i uczennice, by sprébowali dokonczy¢ zdania:
= ,Dzisiaj podobato mi sig...”.

= ,Pie¢ rzeczy, ktore poszly dzisiaj dobrze, to...”.

= ,Jestem najszczes$liwszy/najszczesliwsza, gdy...”.

» ,Réznieg sie od innych, poniewaz...”.

 ,Moja gtdwna sitg jest...”.

= ,Najlepiej czuje sie wtedy, kiedy...”.

« ,,Pie¢ rzeczy, za ktére jestem wdzigeczna/wdzigczny, to...”.

= ,Moim gtdwnym osiggnieciem dzisiaj byto...”.

= ,Czuje sig silna/silny, gdy...”.

Podpowiedz: mozesz zaczynac kazda lekcje od podania klasie jednego

z wymienionych zdan. W zaleznosci od czasu, jakim dysponujesz, oraz

twojej grupy, mozesz zachegcaé uczniéw do rozméw w parach i grupach

albo poprosi¢ ich o zapisanie dokonczonych zdan w zeszycie. Jesli

pracujecie w parach po raz pierwszy, koniecznie zacznij wprowadza-

nie takich rozméw od tematéw codziennych i przyjemnych, na ktére
—— kazdy moze sie wypowiedzie¢, aby w ten sposéb przygotowac uczniow
i uczennice do rozmow ze sobg i budowac zaufanie w grupie.
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Szkola wzmacnia wytrwalos¢ w osigganiu
celow i samodzielnos$é¢
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STRATEGIA UCZENIA

Czas: 15 minut

Wprowadzenie

To éwiczenie pomoze uczennicom aktywnie wyznaczaé cele i pla-
nowac swoja prace.

Przebieg

Zapro$ uczennice do rozmowy o tym, jak rozumieja stowo ,,cel”.
Zache¢ do podawania swoich definicji.

Powiedz, ze celem nazywamy co$, do czego dazymy, co chcemy
zrealizowac. Podkresl, ze niektére cele moga by¢ podobne dla wielu
0s0b (np. wszyscy chca zdac¢ do nastepnej klasy), a niektére rozne.

Popros, by kazda osoba zapisata w zeszycie cel zwigzany z nauka
w najblizszym semestrze. Zacheé, zeby cele nie dotyczyty samych
ocen, poniewaz to nie one sg najwazniejsze. Celami moga by¢ za-
gadnienia, ktére osoba chce lepiej zrozumie¢, ksiazki, ktére chce
przeczytaé, watki, ktére chce zgtebic itp.

Nastepnie popros, zeby kazdy uczen przygotowat w domu plan, w kt6-
rym rozpisze, jakie dziatania podejmie w kolejnych tygodniach, by
osiagnac¢ zatozony cel. Na nastepnej lekcji zacheé klase do podzie-
lenia sie swoimi planami.
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p Wprowadzenie

Potraktuj to ¢wiczenie jako zachete do zmiany podejscia do naucza-
nia, ale tez do rozméw z uczniami o uczeniu sig.

Carol Dweck, autorka koncepcji nastawien, ttumaczy, ze osoby ucza-
ce sie maja z reguty jedno z dwoch nastawien (ang. mindset): na
rozwoj albo na statos¢. Nastawienie na rozwoj prezentujg osoby,
ktére uwazaja, ze poziom inteligencji i zdolno$ci mozna rozwijaé
przez cate zycie dzieki nauce, zaangazowaniu w prace i wykorzy-
stywaniu odpowiednich strategii. Osoby nastawione na statos¢ s3
przekonane, ze umiejetnosci czy poziom inteligencji sa ustalone raz
na zawsze i ludzie nie maja na nie wigkszego wptywu.

Osoby nastawione na rozwoj nie boja sie probowac, lubia nowe
wyzwania, traktuja konstruktywna krytyke jako szanse do nauki.
Te nastawione na stato$¢ czuja strach przed popetnieniem btedu,
unikaja nowych wyzwan, a konstruktywna krytyke czasem odbieraja
jako atak.

Przebieg

Zachecamy do wprowadzenia matej zmiany w codziennej pracy - do
czestszego stosowania stowa ,,jeszcze”. Jesli uczen lub uczenni-
ca nie potrafi wykona¢ ¢éwiczenia, popetnia jakis btad (na przyktad
podczas rozwigzywania zadania przy tablicy lub na sprawdzianie),
dajac informacje zwrotna, uzyj stowa ,,jeszcze”. Na przyktfad: ,,Jesz-
cze nie znalaztas sposobu na rozwigzanie tego zadania”, ,,Jeszcze
nie nauczytes sie tych pojec”, ,Jeszcze nie zrozumiates, na czym
polega ten problem”.

Jak ttumaczy prof. Dweck, nawet tak prosta zmiana w przekazywa-
B nych komunikatach moze odmieni¢ sposob, w jaki dzieci podchodza
do procesu nauki.
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Szkola pomaga rozumie¢ emocje i radzié¢

PRZEWODNIK DLA SZKOt

LI 4
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w klasie 2

C’WICZENIA ODDECHOWE Cwiczenia pochodza z publikacji Razem w Klasie 2

Wprowadzenie

Cwiczenia oddechowe to jedne z podstawowych i najskuteczniej-
szych technik samoregulacji. W stresie i poczuciu zagrozenia od-
dech staje sie ptytki i przyspieszony, co moze zmniejszy¢ doptyw
tlenu do mdzgu. Moga sie pojawi¢ problemy z koncentracja, odczu-
cia niepokoju, paniki. Wraz z uspokojeniem oddechu poprawia si¢
zdolno$¢ myslenia, méwienia, zapamigtywania i dziatania.

Zapoznaj sig z ponizszymi przyktadami éwiczen oddechowych. Wig-
cej propozycji znajdziesz w publikacji Razem w klasie 2.

Minuta na oddech

Zapro$ uczniéw i uczennice do jednominutowego skoncentrowania sie na
oddechu.

Cwiczenie polega na obserwacji naturalnego oddechu, nie trzeba nic w nim
zmieniac. Powiedz, ze bedziesz odmierzaé czas i dasz zna¢, kiedy minie
minuta. Poinstruuj osoby, Ze moga po prostu obserwowaé swéj wdech
i wydech. Niektérym moze pomdc potozenie dtoni na brzuchu i Sledzenie,
jak reka podnosi sig i opada. Mozna potozy¢ jedna dion na brzuchu, a druga
na klatce piersiowej i obserwowac ich unoszenie sig i opadanie. Mozna tez
przytozy¢ palec pod nosem, tak jakby sie chciato zrobi¢ udawane wasy,
i koncentrowa¢ sie na odczuciu wydychanego i wdychanego powietrza.

Jezeli podczas ¢éwiczenia pojawia ci si¢ w glowie jakas mysl, zauwaz to.
Powiedz sobie, ze to tylko mysl i dobrze, ze jg zauwazasz. tagodnie wrd¢
do obserwowania swojego wdechu i wydechu. Zache¢ do tego samego
osoby w klasie.
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PRZEWODNIK DLA SZKOt

Trzyminutowa przerwa na oddech i uwaznosé¢

Zapro$ uczniow do ¢wiczenia oddechowego. Powiedz, ze zrobicie
teraz trzyminutowa przerwe na oddech i uwaznosé. Poinformu;j
osoby biorgce udziat w ¢wiczeniu, ze nie musza mysle¢ o cza-
sie, bo ty bedziesz go odmierzac i podawac instrukcje na kazda
minutg. Cwiczenie mozna wykonaé z otwartymi lub zamknigtymi
oczami. Wytltumacz, na czym beda polegaty kolejne etapy:

Pierwsza minuta - koncentracja na obserwacji doznan
ze zmystow: ,,Obserwuj wszystkie swoje doznania. Skup sie na
obserwacji, np.: czuje zimno, ciepto, stysze ptaki za oknem, wi-
dze rosling w klasie, tablice itp. Nie oceniaj swoich odczu¢ i tego,
co sie pojawia, pozwdl doznaniom przeptywac, nie skupiaj sig na
jednej obserwacji czy doznaniu”.

Druga minuta - koncentracja na wdechu i wydechu (analo-
gicznie jak w éwiczeniu Minuta na oddech).

Trzecia minuta - koncentracja na obserwacji doznan ze
zmystow (podobnie jak w pierwszej minucie).

METAFORY Cwiczenie powstalo w ramach programu Szkola Dobrostanu
Czas: 3-5 minut (w zaleznosci od grupy)

Wprowadzenie

Dzieki temu ¢wiczeniu mozesz sig dowiedzieé, jak sie czuja uczen-
nice i uczniowie - czy ktos jest senny, smutny, kogos boli glowa.
Cwiczenie ma réwniez glebsze znaczenie. Metafory pobudzaja
prawa potkule mézgu odpowiedzialng m.in. za emocje. Jezeli jakas
osoba w klasie ma problem, z ktérym mierzy sig od jakiegos czasu
i nikomu o tym nie mowi, to niekiedy pobudzenie prawej pétkuli
powoduje dostowne ,,wyptyniecie” problemu, np. poprzez tzy, ktére
bardzo trudno powstrzymac. W ten sposob mozesz zauwazyc,
ktore osoby potrzebujg pomocy, chociaz z réznych powodéw o tym
nie méwia.
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Przebieg

Popros uczennice i uczniow, aby powiedzieli, jak sie czuja i jaki kolor
najbardziej odpowiada ich samopoczuciu. Popros tez, aby uzasad-
nili, z jakiego powodu wybrali ten konkretny kolor.

Podpowiedz

Zamiast koloru mozesz uzy¢ prognozy pogody na reszte dnia, utworu
muzycznego, postaci z bajki lub filmu itp. Za kazdym razem osoby
wybieraja to, co najbardziej pasuje do ich samopoczucia..

Szkola wspiera dbanie o zdrowie

AKTYWNOSC FIZYCZNA W CZASIE PRZERW SRODLEKCYJNYCH

Cwiczenie powstalo w ramach programu Mlodzi Odwagi

Czas: 5-15 minut

Wprowadzenie

Cwiczenie polega na wtaczeniu do lekcji krétkich przerw, ktére beda
okazja do odprezenia i dotlenienia moézgu.

Przebieg

Poinformuj uczennice, ze chcesz wprowadzi¢ w klasie nowa trady-
cje: podczas kazdej lekcji bedziecie robi¢ krotka przerwe i wspdlnie
sie ruszac. Takie ¢wiczenia pozwolg odpoczg¢ waszym ciatom i umy-
— stom, odprezy¢ sie i nabra¢ sit do drugiej czesci zajec.

Otwoérzcie okna w sali, by wpadto do niej $wieze powietrze. Cwiczenia
mozesz wybiera¢ z zaproponowanej ponizej puli.
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PRZEWODNIK DLA SZKOt

Cwiczenia oddechowe

¢ Wdech nosem, wydech ustami.

¢ Wdech z uniesieniem ramion, wydech z opuszczeniem ramion.

¢ Wdech w pozycji wyprostowanej, wydech przy sktonie w przod.

¢ Na przemian wdech i wydech. Przy wdechu - dzieci staja na
palcach i unoszg rece. Przy wydechu - opadajg na cate stopy
i opuszczaja rece

¢ Wdech - oczy otwarte. Wydech z zamknigciem oczu i rozluznie-
niem migsni.

¢ Wdech - rece na biodrach, skton w bok. Wydech w pozycji wy-
prostowane;.

¢ Wdech z odchyleniem rgk do tytu i uwypukleniem klatki piersiowej.
Wydech z opuszczeniem rak.

¢ Dmuchanie matych kuleczek z papieru lezacych na tawce. Zdmu-
chiwanie papierowych kulek z tawki.

¢ Dwoje dzieci staje po obu stronach tawki i dmuchajac, prébuje
przesunac papierowa kulke na strone przeciwnika.

¢ Zatrzymywanie oddechu na 2-3 minuty.

Cwiczenia rozciggajace z wykorzystaniem krzesel
(w pozycji siedzacej)

= Rece na kolanach. Podczas wydechu powolne pochylanie tutowia
do przodu (rece wcigz na poziomie kolan, tutow zwisa swobodnie).
Nastepnie, w miare mozliwosci, potozenie dtoni na podtodze przy
dalszym pochylaniu tutowia. Utrzymanie pozycji ok. 1 minuty. Gte-
boki oddech. Prostowanie szyi i kregostupa - gtowa zwisa swobod-
nie. Nastepnie wdech i rownoczesne podnoszenie tutowia - gtowa
podnosi sig ostatnia. Dtonie wracaja na kolana.

- Prawa reka za lewym uchem, chwyta podstawe czaszki. Wdech.
Podczas wydechu delikatne przyciaganie gtowy do prawego ramie-
nia, zatrzymanie pozycji na 15 sekund. Zmiana stron i powtdrzenie
¢wiczenia.

= Kregostup w pozycji wyprostowanej. Podczas wydechu prowadzenie
prawej dtoni do lewego kolana i skret tutowia w lewo. Przytrzyma-
nie pozycji, gteboki wdech i wydech. Zmiana stron i powtérzenie
¢wiczenia.
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- Lewa kostka u nogi na prawym kolanie. Wydech i rownoczesne po-
chylenie tutowia do przodu - gtowa wisi swobodnie w dole. Utrzy-
manie pozycji ok. 15 sekund. Nastepnie wdech wraz z rownoczesnym
podnoszeniem tutowia - gtowa podnosi sig ostatnia. Zmiana stron
i powtdrzenie ¢wiczenia.

Podpowiedz

Mozesz zaprosi¢ uczniow do wspdlnego wymyslania kolejnych ¢wiczen.

CZAS BEZ TECHNOLOGII CYFROWYCH - POEKSPERYMENTUJMY

Cwiczenie powstalo w ramach programu Szkola Dobrostanu
Czas: od 10 minut do catego dnia

Przebieg

Cwiczenie polega na zaplanowaniu z uczennicami czasu, ktéry spe-
dzicie kompletnie bez uzywania telefonéw/smartfonéw (klasa moze
je odtozy¢ w sali, a w czasie wyjscia czy wycieczki szkolnej - zosta-
wi¢ u ciebie w depozycie). Tym czasem moze by¢ np. dtuga przerwa
w szkole, wyjscie do lasu, zwiedzanie muzeum albo spotkanie przy
kominku na wycieczce. Szczegdlnie istotne jest przygotowanie mio-
dych ludzi i porozmawianie o celu eksperymentu, jego przebiegu,
a takze omdwienie wspolnych doswiadczen. Bardzo wazne jest, aby
dorosli takze zrezygnowali z korzystania z urzadzen.

Zajecia mozna podzieli¢ na nastepujace etapy:

1. Poinformowanie, ze chcesz przeprowadzi¢ eksperyment dotyczacy
tego, jak sie czujemy bez technologii (zaréwno w pozytywnym, jak
i negatywnym sensie).

2. Ustalenie zasad - gdzie zostawiacie telefony, na jak dtugo itd.
Na tym etapie popros mtodych ludzi, aby w czasie eksperymentu
obserwowali siebie - co robig, jak sie czuja - tak zeby pdzniej
mozna byto o tym rozmawiac.

3. Omoéwienie doswiadczen. Na tym etapie wszyscy méwia, co robili
i jak sie czuli. Warto dopytaé, co byto inaczej niz w sytuacji, kie-
dy spedzamy czas z technologiami. Zachec¢ klase, zeby oméwita
zarowno kwestie pozytywne, jak i negatywne.

4. Podsumowanie i wnioski. Warto porozmawia¢ o tym, czy uczniowie
i uczennice majg ochote na ponowne eksperymenty w przysztosci
i czy robig lub planuja robi¢ takie przerwy w wykorzystaniu tech-
nologii poza szkota.

26



SZKOtLA Z KLASA PRZEWODNIK DLA SZKOt

-----
......

.......
.......

Poziom lI: Rt

..........
..........
...........
.......
.......
.......
.......
........

Relacje L

...........
..........
..........
..........
----------
.........
.........
........

iInterpersonalne

Szkola buduje dobre relacje

KALENDARZ SZKOLNYCH OBCHODéw éWIAT Cwiczenie pochodzi z publi-

kacji Razem w Klasie 2

Czas: 30-45 minut

Wprowadzenie

SO @

Dzieki aktywnosci mozecie stworzy¢ wspdlne tradycje i zwyczaje, ktdre
pozwalaja pogtebiac relacje i tworzy¢ wspdlnote. Pierwotnie éwiczenie
to zostato przygotowane z mysla o klasach wielokulturowych, poniewaz
pomaga zrozumie¢ podobienstwa i roznice oraz codziennie i od Swigta
celebrowaé réznorodnos¢. Wierzymy, ze kazda klasa (réwniez mono-
kulturowa) moze stworzy¢ taki kalendarz.

Przebieg

_ 1. Przygotuj roczny kalendarz - mozesz skorzystaé ze zwyktego ka-

Kalendarz lendarza Ssciennego lub wydrukowaé przygotowany przez nas plik.
do wydruku 2. Wywies kalendarz w widocznym miejscu w klasie.

3. Popros ucznidw o spisanie na matych karteczkach waznych dla nich
Swiat (data i nazwa swieta).

4. Przyklejcie karteczki w odpowiednich miejscach w kalendarzu.
Sprawdz, jakiego typu Swiegta sie pojawiajg, i podsumuj, jakich jest
wiecej. Dopytaj, dlaczego te Swigta sg wazne.

5. Mozesz wprowadzi¢ podziat na Swieta klasowe/szkolne, narodo-
we/kulturowe i migdzynarodowe. Wskaz (albo popros uczennice
o wskazanie), ktére z wypisanych Swiat pasuja do ktorej kategorii.
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Porozmawiaj z klasa, dlaczego poszczegdlne swigta sa wazne
i czemu stuza.

Swieta stuza celebracji, radosci, zwréceniu uwagi na pojedyncze
osoby, ale réwniez budowaniu poczucia wiezi i wspdlnoty. Niektdre
sg wazne dla osoéb tworzacych wspélnote szkolng i podtrzymuja toz-
samos$¢ szkolng. Inne sa istotne dla oséb i grup z wigkszych wspolnot
i podtrzymuja tozsamos$¢ narodowa, religijng lub kulturowa. Sa tez
Swieta, ktore stuza celebracji réznorodnosci i przypominaja swiatu
o potrzebie pokoju, dialogu, szacunku dla réznych jezykdw, religii itp.

Mozesz poprosic klasg o uzupetnienie poszczegdlnych kategorii
(burza mdzgow lub samodzielne poszukiwania w internecie) albo
zaproponowac wybrane przez ciebie daty i opisy Swiat.

Zdecyduijcie: jak bedziecie celebrowa¢ urodziny osob w klasie?
Jak obejdziecie wybrane dwa-trzy swieta narodowe rocznie lub
po jednym w kazdym miesigcu?

Jezeli chcesz rozwijac¢ ten temat, mozesz podzieli¢ klasg na grupy
projektowe. Kazda z nich przygotuje celebracje jakiegos swigta.
Zachec zespoty do wspotpracy z rodzicami, organizacjami, gru-
pami oraz reprezentantami i reprezentantkami réznych krajow,
kultur i religii.

W kalendarzu, w kazdym miesiacu, znajdziecie réwniez miej-
sce na wyrdznienie istotnego dla was wydarzenia. Zdecydujcie
wspolnie, w jaki sposob zagospodarujecie to miejsce. Wpiszcie
tam np.: wazne dla was wszystkich $wigto klasowe; sukces, kt6-
ry osiagneliScie w danym miesigcu i ktéry chcecie zapamigtac.
Mozecie rdwniez wykorzystac¢ to miejsce do zapisania celu na
dany miesiac.
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Czas: 15-45 minut na zapoznanie klasy z praktyka

Wprowadzenie

Cwiczenie ma wzmocnié relacje pomiedzy poszczegdlnymi osobami
w klasie i pomdc im w bezpieczny sposob pozna¢ siebie nawzajem.

Mozesz wykorzystywac sposob usadzenia uczniéw w klasie w ce-
lach edukacyjnych i wychowawczych. Kluczowe jest, by Swiadomie
podjac¢ decyzje, jak uczniowie beda siedzie¢ i kto o tym bedzie de-
cydowat.

Wazne, aby rozpoczynajgc myslenie o modyfikacji uktadu usadzenia
w klasie wzigé¢ pod uwage dotychczasowe relacje. Nie nalezy wy-
korzystywac opisanych ponizej pomystow, jesli w klasie dochodzito
wczesniej do przemocy badz powaznych konfliktdw. Zmiana miejsc
usadzenia moze by¢ wykorzystywana, gdy w klasie wypracowana
zostata atmosfera zaufania i poczucia bezpieczenstwa na podsta-
wowym poziomie (np. przy regularnym stosowaniu rozméw w parach
i matych grupach).

Przebieg

Przygotuj losy z imionami osob w klasie.

Zapro$ uczniow i uczennice do wyprobowania nowego sposobu sia-
dania w fawkach szkolnych: przed kazda lekcja beda losowali, kto
z kim usiadzie. Jesli jestes wychowawczynia lub wychowawca tej
klasy, mozesz zaproponowac, by losowanie odbywato sie w ponie-
dziatek, a dobrane w ten sposdb pary siedzialy razem przez reszte
tygodnia.

Jesli uczniowie beda sie sprzeciwia¢ - porozmawiaj z nimi o przy-
czynach, zache¢ do przedstawienia argumentéw. W takiej sytuacji
mozesz zapowiedzieé, ze twoja propozycja bedzie wprowadzona
testowo, np. na miesiac. Jesli po tym czasie mtodzi ludzie zechca
wroci¢ do poprzedniego usadzenia, beda mogli to zrobic.

Na poczatku lekcji, popro$ uczennice, by losowaty po kolei imiona
0s0b z klasy i z nimi siadaty. Jesli ktos wylosuje siebie lub osobeg,
ktéra juz z kims siedzi, popro$ o ponowne wybranie losu. Postaraj
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sie, by losowanie przebiegto szybko. Zachecamy do uwaznego
________ obserwowania klasy i reagowania na ewentualne przejawy wyklu-
DS PLI I czenia lub agresji stowne;j.

.........
.........

----------
..........

...........

...................... Jesli podczas lekcji uczniowie pracowali w parach, warto, aby

............

pozytywnie zakonczyli wspdlne dziatania. W pierwszych etapach
stosowania takiej formy pracy, mozesz poprosi¢, aby konczac
lekcje odwrdcili sie do partnera z tawki i powiedzieli: dzigkuje.
Zadbaj o to, aby to zrobili, w innym wypadku stanie si¢ to pustym
rytuatem.

W kolejnych tygodniach mozesz pogtebiaé to dziatanie, proszac,
aby oprocz stowa dziekuje uczniowie dodali jakis komentarz (za
co dziekuja konkretnie, co byto dla nich ciekawe we wspdlnej pra-
cy). Wymyslenie takich przyktadéw moze by¢ trudne dla ucznidw,
dlatego warto poprzedzi¢ wprowadzenie tego dodatku podaniem
kilku przyktadow.

Po zakonczeniu miesigca probnego porozmawiaj z uczniami, ja-
kie to byto doswiadczenie. Co byto niespodziewane? Co im sie
podobato? Co byto trudne? Wspdlnie zdecydujcie, czy chcecie
kontynuowac ten sposob wybierania miejsca, zmodyfikowa¢ go,
a moze zupetnie z niego zrezygnowac. Niezaleznie od decyzji pod-
sumujcie, czego jako grupa nauczyliscie sig z tego dosSwiadczenia.
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Szkola wzmacnia otwarta komunikacje

KOLEZENSKA INFORMACJA ZWROTNA Material powstal na podstawie pu-

blikacji Przybornik Projektu Edukacyjnego

Czas: 15 minut

Wprowadzenie

Celem tego ¢wiczenia jest budowanie wsrdd dzieci i mtodziezy umie-
jetnosci przekazywania innym informacji dotyczacych ich pracy
- w sposob obiektywny, rzeczowy i empatyczny. Jednoczesnie ak-
tywnos¢ pozwala uczennicom przyzwyczajac sie do otrzymywania
informacji zwrotnych od innych oséb.

Przebieg

Wyjasnij grupie, czym jest informacja zwrotna. To komunikat doty-
czacy wykonanej przez inng osobeg pracy, odnoszacy sig do przy-
jetych wczesniej kryteriow. Informacje zwrotne przekazujemy, by
pomoc drugiej osobie rozwinaé umiejetnosci.

Przedstaw klasie najwazniejsze zasady informacji zwrotne;j:

- Skupcie sig na obserwacjach i faktach - unikajcie zgeneralizowa-
nych wnioskow.

— - W trakcie dawania informacji zwrotnej méwcie tylko o sprawach,
ktérych dotyczy praca.

- PodejdZcie do rozmowy z empatia i zrozumieniem. Zastanéwcie sie,
czy wasz komentarz pomoze osobie nauczyc¢ sig czego$ nowego.

— - Wskazcie dwie-trzy rzeczy, ktére sa cenne w pracy kolezanki
lub kolegi.

- Przekazcie, co wedtug was wymaga poprawy. Uargumentujcie
[ SW0jq opinig.

S S = Zakonczcie pozytywnym akcentem, propozycja wsparcia.
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Jesli uczniowie maja trudnosé w zrozumieniu, oméw z nimi przy-
ktadowa informacje zwrotna:

W wypracowaniu odniostas sie do dwdch innych ksiazek i obszer-
nie omowitas temat. Uzytas pieciu argumentéw potwierdzajacych
twoja teze [obserwacje i faktyl. Doceniam bogactwo jezyka, jakim
L. sie postugujesz, a twdj pomyst na argumentacje mnie zaciekawit

NN [cenne elementy pracy]. My$le, ze mozesz popracowac nad sktadnia,

..................... poniewaz czasami jako czytelnik gubitem sens dtugich zdan, byly

...........
...........

e dla mnie trudne do zrozumienia [element, ktéry warto poprawic].

Ll Jesli chcesz, moge przeczytac poprawione przez ciebie zdania i po-

e wiedzie¢, czy ich nowa forma jest bardziej przystepna [propozycja
pomocy]”.

Po takim wstepie popro$ klase o wzajemne udzielenie kolezenskich
informacji zwrotnych do swoich prac. Moga to by¢ wypracowania,
zadania matematyczne czy wypowiedzi ustne. Zachecaj ucznidw do
przekazywania sobie nawzajem informacji zwrotnych na co dzien,
np. kiedy kto$ rozwigzuje zadanie przy tablicy albo wypowiada sie
na forum.

KOMUNIKAT ,,JA”
Czas: 15 minut

Wprowadzenie

P O

Komunikat ,,Ja” to sposob wyrazania mysli, uczuc¢ i potrzeb, ktéry
nie obwinia ani nie krytykuje innych oséb. Pozwala konstruktywnie
przekaza¢ swoje emocje i oczekiwania, co sprzyja wzajemnemu
zrozumieniu.

Typowa struktura komunikatu ,,Ja” to: ,,Czuje si¢ [uczucie], gdy [opis
sytuacji], poniewaz [powod]. Prosze [potrzebal”.

B Przebieg

— 1 Wyjasnij uczniom i uczennicom, na czym polega komunikat ,,Ja”.
Zaprezentuj schemat i wyjasnij, korzystajac z przyktadow:

x ,Czuje sig zirytowany, gdy mi przerywasz, kiedy opowiadam hi-
storig, poniewaz gubie sig i zapominam, co chciatem powiedzie¢.
— Prosze, pozwdl mi dokonczy¢, a potem ty bedziesz mogt mowic”.
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% ,Czuje sie smutna, kiedy zartujesz z mojej ulubionej piosenkarki,
poniewaz to wazna dla mnie osoba. Prosze, jesli chcesz ja skryty-
kowac, to dobieraj stowa, ktére nie sg obrazliwe”.

Popros ucznidw i uczennice o podanie wtasnych przyktadéw komuni-
katéw ,,Ja”. Zwracaj uwage, czy nie mylg uczué¢ z ocena (np. ,,Czuje
sie wsciekly, kiedy mnie denerwujesz”).

Zapisz schemat komunikatu ,,Ja” i powie$ go w sali, tak by byt wi-
doczny. Przypominaj o nim grupie i zachecaj do uzywania takich
komunikatow.

Podpowiedz

Pomocne w tym zadaniu moze by¢ postuzenie sig kotem emocji Plut-
chika opisanym w kolejnej praktyce.

] y

Szkola rozwija empatie i uwaznosé
na innych

MAPA EMOCJONALNEJ POGODY Cwiczenie powstalo w ramach programu Fake

kNOw more

Czas: 15-30 minut

Wprowadzenie

Dzieki tej aktywnosci uczniowie i uczennice dowiedza sieg, jaki emo-
cjonalny klimat panuje w grupie, i zastanowia sie, jak moga wspiera¢
B — osoby doswiadczajgce trudnych emoc;ji.

— T Przebieg

Wydrukuj i zalaminuj koto emocji Plutchika. Przygotuj zmywalne

B _ mazaki lub mate karteczki dla kazdej z oséb w grupie.

Koto emocji ) . o . . .
—— Biutchika Przed rozpoczgciem zajge wywies w widocznym miejscu sali koto

emocji. Kiedy podopieczni sig zbiora, popros, zeby kazda osoba za-
pisata swoje imig lub postawita kropke (jesli chce zachowac anoni-
B mowo$¢) przy uczuciu, ktérego doznaje w tym momencie. Daj na to
kilka minut, ale zaznacz, zeby nie mysle¢ zbyt dtugo.
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Kiedy uczestnicy skoncza, zadaj im ponizsze pytania i popros, zeby
podniosty reke te osoby, ktére odpowiadaja ,,tak”:

Czy byto ci trudno znalez¢ odpowiednie stowo na to, co czujesz?

Czy czutas/czutes sie skrepowana/skrepowany, gdy zaznaczatas/
zaznaczate$ przy wszystkich swoje uczucie?

Jedli zauwazysz, ze przy ktéryms uczuciu pojawito sig wigcej imion,
a przy innym tylko jedno, mozesz dopytac, jak czuja sie osoby, ktdre
wiedzg, ze dzielg z innymi dang emocje, a jak te, ktore sg osamot-
nione w jej odczuwaniu.

Zauwaz, ze dzieki poprzedniej aktywnosci w szybki sposéb udato sie
wam stworzy¢ mape uczuciowa grupy. Powiedz podopiecznym, ze
moga ja czytaé podobnie, jak czyta sie mapy terenu. Zapytaj, czego
mozemy sie dowiedzie¢ na temat grupy z tego éwiczenia. Wspdlnie
wyciagnijcie wnioski. Mozecie rowniez poszuka¢ metafory okreslaja-
cej klimat emocjonalny klasy w danym dniu. Zauwaz, ze mapa emocji
rézni sie od mapy terenu tym, ze ciagle sie zmienia. W tym sensie
bardziej przypomina prognoze pogody - juz pod koniec zaje¢ moze
wygladac zupetnie inaczej, poniewaz uczucia maja to do siebie, ze
moga sie zmieni¢ nawet w ciagu kilku minut.

Powiedz, ze podobnie jak w przyrodzie wystepuje naturalna zmien-
no$¢ pogody (np. po suszy przychodzi deszcz), tak samo dla ludzi
jest naturalne, ze czasem doswiadczamy trudniejszych uczué, ta-
kich jak smutek lub zto$¢. Zastanowcie sie wspolnie i wypiszcie
sposoby, ktére pomagaja osobom doznajacym trudnych emocji. Jesli
chcesz, mozesz tu uzyé metafory parasola, z ktérego korzystamy,
gdy pada deszcz. Co moze by¢ naszym parasolem, kiedy czujemy
sig zle? Poszukajcie sposobdw, ktore zastosujecie w waszej grupie..

— Podpowiedz

Jesli twoim podopiecznym spodoba sig to ¢wiczenie, mozecie za-
czynac od niego kazde zajecia, poswigcajac 5 minut na nakreslenie
mapy emocjonalnej pogody w grupie.
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OKULARY CIEKAWOS’CI Cwiczenie powstalo w ramach programu Szkola Dobrostanu

Czas: 10-20 minut

Przebieg

Zapro$ dzieci do wiozenia na chwilg okularéw ciekawosci. Mozesz

wczesniej wykonaé je razem z uczniami i uczennicami w ramach

zajec plastycznych, poprosi¢ o przygotowanie okularéw w domu lub
SO potraktowac je jako niewidzialny symbol.

.....

.......
-------

........

................. Popro$ klase, zeby przez chwile patrzyta przez okulary na $wiat, oto-

.........
..........

.................... czenie, przedmioty, inne osoby - tak jakby widziata je pierwszy raz.

Nastepnie niech dzieci spojrza na siebie z ciekawoscia. Niech za-
pytaja siebie:

- ,Jak sie¢ mam?”

« ,Co u mnie stychac?”

- ,,Co jest teraz dla mnie wazne?”

= ,Za czym tegsknig?”

Zapro$ uczennice i uczniow do spaceru po klasie. Kiedy powiesz
»Stop”, niech zatrzymaja sie przy najblizszej im osobie i z cieka-
woscia zapytaja:

- ,Co u ciebie stychac?”

- ,Jak sig czujesz?”

- ,Czego potrzebujesz?”

Krétko podsumuj z dzie¢mi spacer w okularach ciekawosci. Zapytaj,

w czym pomagaty okulary. Czego uczniowie i uczennice dowiedzieli
I sie 0 sobie samych i o sobie nawzajem? W jaki sposdb moga zadba¢
o siebie samych i o inne osoby w klasie?
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Poziom llI:
Zycie spoteczne

Szkola wzmacnia sprawczosé,
zaangazowanie i odpowiedzialnosé

WSPOLNE TWORZENIE ZASAD DOTYCZACYCH WYKORZYSTA-
NIA TECHNOLOGII W KLASIE Cwiczenie powstalo w ramach programu

Szkola Dobrostanu

Czas: 45 minut

Wprowadzenie

W czasie tej aktywnosci stworz wraz z mtodymi ludzmi zasady wy-
korzystania technologii (smartfonéw) w klasie. Pamigtaj, ze wy-
pracowane rozwigzania musza by¢ w zgodzie z zapisami statutu
twojej placowki.

Przebieg

Na poczatku warto zapytaé, jakie wykorzystywanie smartfonéw
przez uczennice, ucznioéw i kadre nauczycielska (to wazne) zaktdca
to, jak sig uczymy i komunikujemy ze soba. Moga pasc¢ rézne przykta-
dy dotyczace rozproszenia uwagi, Sciggania, zaktdcania spokojnego
uczenia sig itp.

Zapytaj o propozycje zasad. Powinny one by¢ sformutowane w spo-
s6b pozytywny (np. ,,W czasie zaje¢ telefony trzymamy wyciszone/
wytaczone w torbie/plecaku, chyba ze uzywamy ich celowo do za-
dan”, ,Kiedy z kims rozmawiamy, odktadamy telefon”).
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Nastepnym etapem jest sprawdzenie, czy nie stworzyliscie zasad,
ktore naktadaja sie na siebie treSciowo. Jesli tak, zredukujcie ich
liczbe. Sprawdzcie tez, czy wasze zasady s3a zgodne ze statutem,
a jesli nie - dostosujcie je do jego brzmienia.

Na koncu przygotujcie forme graficzna tresci zasad i wyeksponujcie
ja w sali, by méc o nich przypominac i sig do nich odwotywac, kiedy
pojawi si¢ taka potrzeba.

Podpowiedz

Najwazniejszym elementem ¢éwiczenia jest powracanie do usta-
lonych wczesniej zasad i sprawdzanie wspdlnie z grupa, w jakim
stopniu s3g one respektowane przez wszystkich jej cztonkow.

DEBATUJEMY Material powstal na podstawie publikacji Pie¢ metod, czylijak uczq sie Szkoty

zKlasq 2.0

Czas: 45 minut

Wprowadzenie

P O

Zapoznaj sie z przedstawionymi opisami sposobéw debatowania.
Nastepnie wybierz problem wazny dla twojej klasy: moze to by¢
kierunek nastepnej wycieczki szkolnej, sposob wystroju klasy, or-
ganizacja szkolnej imprezy. Zapro$ uczniéw i uczennice do dyskusji
na wybrany temat w formie debaty.

Przebieg

Powiedz uczennicom, ze na nastepnych zajeciach przeprowadzicie
debate. Wyjasnij, czym ona jest, jaki bedzie jej temat i jakie zasa-
I dy beda panowaty. Popro$, aby chetne osoby przygotowaty sie do
udziatu.

Nie ma jednego sposobu na debatowanie. Istnieje wiele rodzajow
debat, a od grupy, tematu i celu, ktéry chcemy osiagnac¢, zalezy,
B ktory z modeli bedzie najbardziej odpowiedni. Ponizej przedstawia-
my kilka najbardziej popularnych form debatowania:
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Uczniowie sa podzieleni na dwie grupy, kazda z nich opowiada sig
za lub przeciw postawionej tezie (np. ,,GMO jest szkodliwe dla zdro-
wia”). Ostateczny ksztatt debaty zalezy od liczebnosci klasy oraz
wieku i samodzielnosci debatujacych. Role zwolennikéw i przeciw-
niczek tezy moga by¢ jasno okreslone i przypisane mtodziezy od
poczatku. Model rozszerzony zaktada, ze uczniowie przygotowuja
catos¢ tematu i w ostatniej chwili dowiaduja sig, po ktérej stronie
beda musieli sig¢ opowiedzie¢. Na zakonczenie warto podsumowaé
doswiadczenie rozmowa na forum i wyciggna¢ wnioski, ktore po-
zwola lepiej przeprowadzi¢ kolejne debaty.

W debacie oksfordzkiej rowniez wystepuja zwolenniczki i przeciwnicy
tezy, ale forma jest wyraznie okreslona. Debata ma swoja marszatki-
nig i sekretarza, ktérzy powinni zajmowa¢ widoczne miejsce na sali
obrad. Zespoty zwolenniczek i przeciwnikdw tezy zajmuja miejsca po
prawej i lewej stronie stotu prezydialnego, krzesta dla publicznosci
sq ustawione analogicznie, po lewej i prawej stronie sali. Marszatkini
udziela gtosu naprzemiennie zwolenniczkom i przeciwnikom tezy,
przedstawiciele publicznosci rowniez moga zabra¢ gtos po kazdej
ze stron.

Czas wystapien jest ograniczony, a sekretarz ma obowigzek pilno-

wac jego przestrzegania przez méwcow. W trakcie debaty, w chwi-

lach przerw migedzy wystapieniami méwcow, stuchacze powinni

zajac miejsca w sali po stronie tego zespotu, ktéry przekonat ich

do swojej racji. Jesli pod koniec debaty liczba osdb jest zblizona po

obu stronach, mozna przeprowadzi¢ anonimowe gtosowanie, ktére
— wytoni zwycieski zespot.

Dyskusja panelowa, nazywana rowniez stolikowa, dzieli sie na dwie
— czesci. W pierwszej uczniowie wcielaja sie w role ekspertéw pre-
zentujacych rézne, najlepiej kontrowersyjne spojrzenia na temat,
ktory jest przedmiotem dyskusji. Wazng osobg jest moderator, ktory
- udziela gtosu poszczego6lnym ekspertom, zadaje im dodatkowe py-
tania i pilnuje porzadku debatowania. Wymiana pogladéw miedzy
— ekspertami jest punktem wyjscia do drugiej czesci debaty, ktdora
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ma na celu wciagnigcie do rozmowy publiczno$ci. Taka forma rozwija
umiejetnosé rozmowy i spontanicznej wymiany pogladéw. Moderator
powinien krotko podsumowac dyskusje, uwypukli¢ jej najwazniejsze
watki i wyciagnaé wnioski.

Dyskusja plenarna

Cigzar dyskusji plenarnej spoczywa w duzym stopniu na modera-
torce. Ten typ debaty zaktada swobodne wypowiedzi na forum gru-
py, pozwala na wymiane mysli i pogladow, dziata na zasadzie burzy
mo6zgow, dzieki czemu jest znakomitym narzedziem rozbudzania
kreatywnosci i zbierania pomystdw. Jednak nieumiejetnie przepro-
wadzona debata moze fatwo zboczy¢ z toru. Ta forma wymaga od
moderatorki jasnego wyznaczenia zasad dotyczacych trzymania sig
tematu, kolejnosci wypowiadania sig i kultury wypowiedzi. Mode-
ratorka jest w czasie dyskusji plenarnej strazniczka porzadku, ale
rowniez narratorka, ktéra podsumowuje poszczegolne czesci, na
biezgco wyciaga wnioski i porzadkuje tok myslenia grupy. Wazne jest
tez, aby dokonata koncowego podsumowania catosci debaty.

Podpowiedz

Jesli prowadzisz debate klasowa po raz pierwszy, zachgcamy do
podzielenia sie tym z uczniami i uczennicami. Mozesz powiedzie¢
wprost, ze wszyscy uczycie sie wspoélnie tej nowej metody.

Szkola rozwija krytyczne myslenie
i pomaga zrozumieé¢ Swiat

PYTANIA, KTORE SKLANIAJA DO CZYTANIA I ODKRYWANIA

Material opracowany w ramach programu Szkola z Klasg w edycji Lego, cogito, ago

Q Wprowadzenie

Zachecamy do potraktowania tego ¢wiczenia jako okazji do rozwi-
nigcia twojego warsztatu pracy. Mamy nadzieje, ze zaproponowane
I przyktady wespra w zadawaniu madrych pytan niezaleznie od na-
uczanego przedmiotu.
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Przeczytaj ponizsze wskazoéwki, a nastepnie, przygotowujac sie do
prowadzenia lekcji, zastandw sie, jakie pytania skfaniajace do od-
krywania mozesz zadac klasie. Mozesz zanotowac sobie pomysty na
pytania, tak by nie zapomnie¢ ich podczas lekc;ji.

Przebieg

Zapros klase do wspdlnego myslenia - zadaj im nastepujace pytania:
»,Co sadzicie na ten temat?”, ,,Do czego chcemy dojsé¢?”, ,,Jakie
mamy mozliwos$ci poszukiwania rozwigzan?”.

Zadbaj, aby razem z grupa znalez¢ sig po stronie poszukiwaczy roz-
wigzania. Uzywajcie pytan podkreslajacych niepewnosé, niewiedze:
»~Jakie wnioski mozemy z tego wyciagnac?”, ,,Czego mozemy uzy¢
jako dowodu?”, ,,Czego jeszcze nie wiemy?”.

Pomagaj uczennicom w wykorzystaniu wczesniejszych osiggniec,
podkreslaj, ze stuchasz ich opinii, i doceniaj je: ,,Uwazasz, ze...?”,
»,Powiedz nam wigcej, to ciekawe”.

Pomédz im uwierzy¢ w sukces: ,,Co juz ustalita wasza grupa?”, ,,Jak
chcesz wykorzystac to, co robitas na poprzedniej lekcji?”.

Stawiaj jak najwiecej pytan pobudzajacych rézne sposoby myslenia:
»Jakie to jest?”, ,Co z tego wynika?”, ,,Czym to si¢ rézni?”, ,,Co
bedzie dalej, jak myslisz?”, ,,Jak to mozna wyjasni¢?”, ,,Co mozemy
tu zmieni¢?”, ,,Jak to udowodni¢?”, ,,Czy macie pomyst na bardziej
oryginalne wyjasnienie?”, ,Jak Tadeusz mogt wygladac, jaka miat
ming, gdy zobaczyt Zosig?”.

— T CO WIEM? CZEGO NIE WIEM? CZEGO CHCE SIE DOWIEDZIEC?

— Czas: 5-15 minut

Wprowadzenie

To éwiczenie pozwoli uczniom krytycznie przyjrzec sie tresciom,
z ktoérymi zapoznali sig podczas lekcji. Mozesz stosowaé aktywnos¢
jako element konczacy kazde zajecia lub jako pierwszy etap czytania
tekstu (literackiego albo naukowego).
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L, Przebie
Popro$ uczniéw i uczennice, by zapisali w zeszycie lub na

kartkach nastepujace pytania:

Co juz wiem?
Czego jeszcze nie wiem lub nie rozumiem?

Czego chce sie dowiedzie¢?

Zachec, aby zapisali swoje odpowiedzi na te pytania w od-
niesieniu do materiatu, ktory omdwiliscie wspdlnie podczas
lekcji. Wyjasnij, ze pytania pomoga im zastanowic sie, jaka
wiedze zdobyli na zajeciach, nad czym powinni pracowac
oraz co ich w tym temacie zaciekawito.

Mozesz zaprosi¢ osoby do podzielenia sie na forum swo-
imi przemysleniami lub zebraé¢ zapiski uczniéw. Zapoznanie
sie z odpowiedziami pozwoli ci lepiej zrozumiec¢, jaka czesc
materiatu wymaga dalszej pracy oraz jakie elementy lekcji
najbardziej zaciekawity klaseg.
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Polecane zrodta:

Wigkszos¢é éwiczen i praktyk zawartych w przewodniku
powstata w ramach programéw Fundacji Szkota z Klas3:

Program Szkota Dobrostanu

» Cwiczenie Dokoricz zdanie autorstwa Moniki Sucheckiej-Sasinow-
skiej pochodzi z dziatu Budowanie poczucia wartosci.

= Cwiczenie Metafory autorstwa Stanistawa Bobuli pochodzi z dziatu
Depresja i zaburzenia nastroju.

« Cwiczenia Czas bez technologii cyfrowych - poeksperymentujmy
i Wspdlne tworzenie zasad dotyczqcych wykorzystania technolo-
gii w klasie autorstwa prof. Jacka Pyzalskiego pochodza z dziatu
Dobrostan cyfrowy.

« Cwiczenie Okulary ciekawosci autorstwa |zabeli Podsiadto-
-Dacewicz pochodzi z dziatu Przemoc réwiesnicza.

Program Razem w Klasie

« Cwiczenia Moje zasoby, Cwiczenia oddechowe i Kalendarz szkol-
nych obchodow swigt pochodzg z publikacji Razem w Klasie 2
autorstwa Dominiki Cieslikowskiej, Anny Kawalskiej
i Izabeli Meyzy.

Program Mtodzi Odwagi

« Cwiczenie Aktywno$é fizyczna w czasie przerw $rédlekcyjnych
pochodzi z programu Mtodzi Odwagi.
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Program Edukacja Inspiracja

= Cwiczenie Kolezeriska informacja zwrotna powstato
w oparciu o publikacje Przybornik Projektu Edukacyjnego.

Program Fake kNOw more

S, = Cwiczenie Mapa emocjonalnej pogody pochodzi z publikacji

0d emocji do odpornosci na dezinformacje autorstwa Hanny
Achremowicz, Piotra Litwina, Izabeli Meyzy, Aleksandry
Monkos, Patrycji Smolinskiej, Rafata Wegrzyna i Patryka
Zakrzewskiego.

..............

.......................... Program Szkota z Klasg 2.0

............
............
...........

...........
..........
..........

------------- « Cwiczenie Debatujemy powstato na podstawie publikacji
Pie¢ metod, czyli jak uczq sie Szkoly z Klasq 2.0 autorstwa
Marty Pucitowskie;j.

Program Szkota z Klasa. Lego, Cogito, Ago

« Cwiczenie Pytania, ktére sktaniajg do czytania i odkrywania
zostato opracowane w ramach programu Szkota z Klasa
w edycji Lego, Cogito, Ago.







